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Abstract

 Purpose : The purpose of this study is balanced exercise program according to the 

supporting surface any affect women's ability to balance high heels.

 Methods : This study subjects were normal 20 females in their twenties. They were divided 

into stable supporting surface(n=10), unstable supporting surface(n=10), and they exercised 

three times a week for 5 weeks. In order to compare the difference of balance, the subjects 

were measured before and after training. Balance was examined using the balance master 7.0 

version systems.

 Results : 1. There was significant difference values between pre-exercise and post-exercise 

of unstable surface group on the FORM-EO and FORM EC of MCTSIB and all of Unilateral 

Stance variables.

2. There was significant difference values between pre-exercise and post-exercise of stable 

surface group on the mean EPE, mean MXE, and mean DCL of LOS. 

3. There was significant difference values between pre-exercise and post-exercise of 

unstable surface group of the rhythmic weight shift.

4. There was significant difference value in the slow directional control of rhythmic weight 

shift between groups after exercise. 

 Conclusion : Training on stable supporting surface group and unstable supporting surface 

group improve balance.
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Ⅰ. 서론

균형은 감각정보 통합, 신경계 처리, 생체 

역학적 요인을 포함하는 복잡한 동작 조절 

작업으로서두발이나 한발로 기저면 내에서 

적응하는 능력이다(Duncan, 1989). 기저면 

내에서 중력 중심을 유지하여 자세안정성을 

지속적으로 유지해가는 과정이며(Cohen 

등, 1993), 공간에서 자세를 유지하거나 통

제하고 협응된 방법으로(배성수, 1997), 인

간이 일상생활을 하는 동안 매우 중요한 영

향을 미치고 있다(Cohen 등, 1993). 균형

은 정적 균형과 동적 균형으로 나눌 수 있

으며, 정적 균형은 기저면이 움직이거나 외

부로부터 자극이 주어졌을 때, 또는 스스로 

움직임을 수행 할 때의 균형을 말한다

(Ragnarsdottir, 1996). 반면, 동적 균형은 

신체가 움직일 때 균형을 유지하는 것으로 

신체가 움직이는 동안 중력 중심을 지지 기

저면 내에 두어 원하는 자세를 유지하는 능

력이다(배성수 등, 1992). 정적이든 동적이

든 균형성을 쉽게 유지하는 것은 반고리관

의 기능, 근과 건 및 관절의 운동 감각, 신

체의 시각적 지각, 이들 세 기능의 협응 능

력에 좌우되며, 정적 직립 상태에서 균형성

은 형태적인 특성보다 생리적인 특성에 의

해 좌우된다고 주장하였다(Verkindt 등, 

2009). 

균형 조절을 향상시키기 위한 방법으로는 

하지의 근력증진운동, 시각적 피드백과 바

이오피드백 등을 이용한 고유수용성감각 훈

련 등 여러 가지 다양한 방법의 연구가 진

행되고 있다(Walker 등, 2000). 고유수용성 

감각이나 균형을 향상시키는 방법들에는 일

상생활에서 활용할 수 있고 누구나 쉽게 접

할 수 있는 공기가 들어 있는 원판으로 된 

불안정 지지면 운동은 불안정한 바닥에서 

균형을 유지하는 운동으로서, 다리근력을 

향상시키는데 효과적이며 불안정 지지면에

서 운동하는 특성으로 인하여 고유수용성감

각을 향상시키는데 효과가 있다고 보고되고 

있다(나영무 등, 1999). 불안정한 지지면과 

안정한 지지면은 서로 다른 체성감각을 자

극한다. 따라서, 불안정한 지지면에서 기립 

균형을 이루는 노력 자체만으로도 다양한 

반작용력을 갖게 하고 건, 인대, 그리고 관

절의 수용기를 모두 활성화시킬 수 있다

(Lee, 2007). 안정한 지지면에서의 운동보

다는 불안정한 지지면을 제공함으로써 외적

인 동요를 증가시켜 자세 정위 능력을 효과

적으로 바꾸어 감각계 및 운동계를 더욱 빨

리 수정할 수 있게 하고, 스스로 자세조절

을 할 수 있는 자세전략에 도움을 준다고 

하였다(Shumway-Cook & Horak, 1986). 

현대 여성들은 사회활동 증가와 함께 다

양한 형태의 하이힐을 착용하고 있으며, 대

부분의 여성들은 높은 굽 신발을 신고 생활

하며 보행한다(Franklin 등, 1995). 굽높이

가 높아질수록 걸음걸이 동작을 할 때 상하 

움직임의 변동이 커짐을 알 수 있고, 이 사

실이 의미하는 것은 굽높이가 높아지면 

CBM(center of body mass)도 마찬가지로 

상승하여 곧은 자세로 걷지 못하고 상하의 

변동이 심한 불안정한 걸음걸이를 취하게 

되며(이창민과 정은희, 2001), 좌우 지면반

발력과 충격력에 영향을 미친다고 주장하였

다(Wang 등, 2001). 결국 장시간 높은 굽 

신발을 착용하면 신체분절의 위치, 무게 중

심에 변화가 있게 되고 이를 보상하기 위한 

운동학적 및 동력학적인 변화가 있게 된다

(Snow & Williams, 1994). 높은 굽 신발

은 발바닥의 내측궁을 높게 만드는 원인이 

되며(Kapandji, 1974), 보행 중 발의 앞쪽

으로 체중이 쏠리게 된다(Voloshin & 

Wosk, 1982). 또한 시상면에서 신체배열을 

변화시킨다(Snow & Williams, 1994).

한편, 국내 논문에서는 하이힐에 관한 내

용이 많지 않은 실정이다. 따라서 본 연구

의 목적은 지지면에 따른 균형운동 프로그

램이 20대 하이힐을 신은 여성의 저하된 

균형능력에 어떠한 영향을 미치는지를 알아

보고 이에 대한 기초자료를 제공하고자 한

다.
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Ⅱ. 연구 방법

 1. 연구대상자

본 연구는 2012년 6월부터 10월 까지 

부산지역에 살고 있는 20대 여성 중, 주 3

회 이하로 하이힐을 착용하는 자로, 신발 

사이즈는 240∼245mm로 제한하였고, 하이

힐의 굽 높이는 7cm로 제한하였다. 연구대

상자는 연구대상의 선정 기준에 부합되는 

자를 선정하여 연구의 목적과 방법에 대해 

설명을 충분히 한 후, 자발적인 동의를 얻

은 자를 대상으로 하였으며 연구 조건을 모

두 만족하는 20명을 편의 표본추출 하여, 

이들을 A군(안정한 지지면 10명), B군(불안

정한 지지면 10명)로 나누었다. 연구대상자 

선정 기준은 다음과 같았다. .

첫째, 시각 장애를 가지고 있지 않고, 약

물을 투여하지 않은 자.

둘째, 뇌 질환과 전정기관 장애나 신경학

적 장애가 없는 자.

셋째, 근골격계, 신경계 및 전정기관의 질

환 및 손상이 없는 자.

 2. 연구 방법

 1) 연구 절차

본 연구의 전체적인 진행절차는 다음과 

같다(그림 1).

연구대상자선정
N=20

Group A
n=10

Group B
n=10

↓ ↓
사전검사 : 빈도분석, 카이제곱검정

균형 : Balance Master

↓
처치 : 5주간 주3회

Group A
안정한 지지면 

운동

Group B
불안정한 지지면 

운동

↓ ↓
사후검사 : 대상자 최종검사 및 평가

균형 : Balance Master

↓
자료 처리 및 분석 :  대응표본T-검정, 

독립표본T-검정

↓
결과 해석 및 관찰

그림 1. 연구절차 

 2) 연구 방법

 가. Group A : 안정한 지지면 운동 그룹

(Stable Surface Group)

 안정 지지면 균형 강화 운동은 단단한 바

닥에서 맨발로 실시되었다. 준비운동과 마

무리운 동을 뺀 본운동의 세트 수는 각각 6

세트로 세트 당 운동시간을 40초로 실시하

였다. 운동 수행 시 대상자의 안전사고를 

위하여 약간의 보조를 허용하였다(그림 2).

그림 2. 안정 지지면 운동

 나. Group B : 불안정한 지지면 운동 그

룹(Unstable Surface Group)

 불안정 지지면 균형 강화 운동은 정적, 동

적, 기능적 단계에서 지지면의 변화를 위해 



대한통합의학회지 제1권 제2호 

- 96 -

밸런스 패드 위에서 맨발로 실시되었다. 준

비운동과 마무리운동을 제외한 본 운동의 

세트 수는 각각 6세트로 세트 당 운동시간

을 40초로 실시하였다. 운동 수행 시 대상

자의 안전사고를 위하여 약간의 보조는 허

용을 했다(그림 3).

그림 3. 불안정 지지면 운동

 3) 운동 방법

운동방법은 Bernier와 Perrin(1998)의 

운동프로그램을 참조하여 본 연구자가 수정 

보완하여 사용하였다(그림 4).

 가. 전신스트레칭

 나. 두발 균형 유지하기

바닥에 밸런스 패드를 놓고 대상자가 선 

자세에서 눈을 뜨고 두발로 균형을 잡는다.

 다. 오른발 균형잡기

바닥에 밸런스 패드를 놓고 대상자가 선 

자세에서 눈을 뜨고 오른발로 균형을 잡는

다.

 라. 왼발 균형 유지하기

바닥에 밸런스 패드를 놓고 대상자가 선 

자세에서 눈을 뜨고 왼발로 균형을 잡는다.

 마. 눈감고 균형 유지하기

바닥에 밸런스 패드를 놓고 대상자가 선 

자세에서 눈을 감고 두발로 균형을 잡는다.

 바. 전신 스트레칭

그림 4. Bernier와 Perrin의 6가지 

균형운동

3. 측정 방법 및 도구

대상자들의 균형능력은 프로그램 중재 

전, 프로그램 중재 종료 후로 총 2회 측정

하였다.

 1) 실험 도구

구두의 형태에 따른 자료의 오차를 줄이

기 위해 구두의 형태는 여성이 가장 많이 

착용하는 일반적인 구두로서 앞쪽이 막힌 

펌프스(pumps)로 갑피는 합성가죽, 내피는 

비닐가죽, 밑창과 굽은 고무소재로 구성되

었다. 사이즈는 245mm 이며 굽 높이는 

7cm로 굽의 폭은 1cm 였다(그림 5).

그림 5. 실험에 사용된 구두

 2) 균형능력 검사

균형능력은 근골격계의 손상, 스포츠 손

상, 신경운동장애 등에 광범위하게 평가 및 

재활 트레이닝에 사용되고 있는 균형분석기
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(Balance master 7.0 version, NeuroCom 

International, U.S.A)를 이용하였다.

 가. 정적 자세균형 제어력

 A. 체중부하/스쿼트(Weight Bearing 

/squat)

균형분석기의 힘판 위에 대상자가 두 발

로 서서 슬관절을 0°, 30°, 60°, 90°로 굴

곡시켜 굴곡 각도 변화에 따른 좌ž우 측의 

체중부하를 측정하였다. Hus 등(2003)의 

선행연구에서 사용된 공식을 이용하여 체중

부하의 비대칭 정도를 측정하였는데, 비대

칭지수를 계산하기 위한 공식은 다음과 같

다.

 B. 균형감각 자세유지(Modified Clinical 

Test Sensory Interaction Balance, 

M-CTSIB)

균형분석기의 힘판 위에 피검사자를 서게 

한 후 10초간 지속하게 하여 3회를 측정하

였다. 이때 힘판에 가해지는 신체 압력중심

의 변화를 모니터 상에서 추적하고 동요의 

폭과 높이를 기준으로 하여 눈을 뜬 상태와 

감은 상태의 자세에서 평균 변화속도를 계

산하였다.

 C. 한 발 서기(Unilateral Stance)

균형분석기의 딱딱한 힘판 위에 피검사자

를 서게 한 후 눈을 뜬 상태와 눈을 감은 

상태에서 대상자를 한쪽 다리로 서게 한 후 

10초간 유지하게 하여 각각 3회 측정하였

다. 이때 힘판에 가해지는 신체 압력중심의 

평균무게 중심점의 흔들림 속도를 구하였

다.

 나. 동적 자세균형 제어력

 A. 안정 한계(Limits Of Stability, LOS)균

형분석기의 모니터 상에 시계 방향으로 8개

의 목표물을 표시하고 중심에 대상자의 압

력 중심이 나타나도록 하였다. 대상자가 자

신의 무게중심을 이동하여 시계 방향으로 

모니터 상의 압력 중심이 표시된 8개의 목

표물을 항하여 이동하도록 하는데, 이때 한 

목표물을 향하여 이동하는 시간은 10초로 

하여 검사하였다. 각 방향의 목표물에 대하

여 반응 시간, 이동 속도, 이동 거리(정점, 

최대), 방향 조절력을 측정하였다.

 B. 동적 체중이동(Rhythmic Weight 

Shift)

동적 체중이동 검사는 좌ž우, 전ž후 방향

으로 신체 중심점을 이동하는 검사로서 이

동 속도(slow, medium, fast)에 따른 구간 

속도와 방향 조절력을 측정하였다. 이때 느

린 속도는 3초당 한 축으로의 이동(3 

second transitions), 중간 속도는 2초당 

한 축으로의 이동(2 second transitions), 

빠른 속도는 1초당 한 축으로의 신체 중심

점을 이동(1 second transitions)하는 검사

이다. 구간 속도(on-axis velocity)는 운동 

방향으로 동적 체중을 이동하는 것으로서 

초당 각 속도(deg/sec)로 나타내며, 방향 

조절력은 운동 방향으로 일직선으로 도달하

는 데 동요된 정도를 백분율(%)로 표시되게 

하였다(나영무 등, 2003). 각 2회 반복 시

행하였다.

4. 분석 방법

조사된 결과는 SPSS Win. version 20.0 

program을 이용하여 통계처리 하였으며, 

본 연구에서 사용한 분석 방법은 다음과 같

다.

첫째, 그룹 간 동질성 검사를 위하여 카

이제곱 검정을 실시하였다.

둘째, 그룹 내에서 중재 전ž후 차이를 검

증하기 위하여 paired T-test를 실시하였

다.

셋째, 중재 후 그룹 간 차이를 검증하기 

위하여 independent T-test를 실시하였다. 

체중부하 비대칭지수 = |1-(좌측 체중분

포량/우측 체중분포량)|
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Ⅲ. 연구결과

1. 연구대상자의 일반적 특성

본 연구에 참여한 대상자는 20대 성인 

여성 20명이었고, 10명씩 무작위로 두 그

룹으로 나누었다. 연구대상자의 일반적 특

성을 파악하기 위하여 연령, 키, 체중 및 발 

크기에 대하여 조사하였다. 평균 연령은 

23.85±2.54세 이었고, 평균 신장은 163. 

55±4.67Cm 이었으며 평균 체중은 57.15± 

9.38kg 이었고, 평균 발 크기는 242± 

2.51mm 이었다(표 1).

변  수 M±SD

Age(years) 23.85±2.54

Height(cm) 163.55±4.67

Weight(kg) 57.15±9.38

Foot length(mm) 242±2.51

표 1. 대상자의 일반적 특성   (N=20) 

M±SD : 평균±표준편차

2. 두 그룹 간의 동질성 검정

 대상자의 일반적 특성에 대하여 카이제곱

검정으로 분석한 결과 두 그룹 간에 통계적

으로 유의한 차이가 없어 두 집단은 동질 

집단으로 볼 수 있었다(표 2).

변수
안정지지면(n=10) 불안정지지면(n=10)

X² P값
n(%) n(%)

Age(year)

 20~22 5(50) 1(10)

5.333 .069 23~25 4(40) 4(40)

 26~28 1(10) 5(50)

Height(Cm) 

 161 이하 4(40) 2(20)

3.333 .189 162~165 4(40) 2(20)

 166 이상 2(20) 6(60)

Weight(kg)

 52 이하 4(40) 3(30)

2.095 .351 53~59 2(20) 5(50)

 60 이상 4(40) 2(20)

Foot lenth(mm)
 240 6(60) 6(60)

.000 1.000
 245 4(40) 4(40)

표 2. 두 그룹 간의 동질성 검정                                                 (N=20)

3. 그룹 내에서 중재 전ž후의 차이 검증

 1) 체중부하/스쿼트 검사(Weight Bearing 

/Squat)

두 그룹간의 체중부하 비대칭지수 변수에 

대해 중재 전･후의 차이를 알아보기 위해 

대응 T-검정으로 분석한 결과, 체중지지 

0°, 30,° 60° 90°에서 A, B그룹 모두 통계

적으로 유의하지 않았다(p>.05).

 2) 균형감각 자세유지 검사(M-CTSIB)

두 그룹간의 균형감각 자세유지 변수에 

대해 중재 전ž후의 차이를 알아보기 위해 

대응 T-검정으로 분석한 결과, 표 3에서 B

그룹 내에서 불안정한 바닥의 눈 뜬 상태

(p<.01)와 눈 감은 상태(p<.05)에서만 통계

학적으로 유의하였고, 나머지 측정변수들은 

통계학적으로 유의한 차이가 없었다

(p>.05).
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변  수
중재 전  중재 후

대응차 T값 P값
M±SD M±SD

M-CTSIB

FIRM-EO
 SS .51±.37 .38±.17 -.13 1.75 .115

 US .22±.09 .31±.13 .09 1.83 .101

FIRM-EC
 SS .49±.37 .39±.14 -.10 1.04 .326

 US .27±.10 .28±.11 .01 0.36 .726

FORM-EO
 SS .58±.22 .40±.26 -.18 1.87 .095

 US .59±.26 .26±.16 -.33 3.67 .005**

FORM-EC
 SS .72±.34 .48±.21 -.24 1.73 .118

 US .82±.30 .35±.26 -.47 3.28 .010*

표 3. 두 그룹의 중재 전ž후의 M-CTSIB 차이                                     (N=20)  

*: p<.05, **: p<.01

EO: Eye Open, EC: Eye Closed, SS: Stable Surface, US: Unstable Surface

 3) 한발서기 검사(Unilateral Stance)

표 4에서 두 그룹간의 한발서기 변수에 

대해 중재 전ž후의 차이를 알아보기 위해 

대응 T-검정으로 분석한 결과, 눈 뜬 상태

와 눈 감은 상태에서의 한발서기는 두 그룹 

모두 통계학적으로 유의하였다(p<.01).

변  수
중재 전  중재 후

대응차 T값 P값

M±SD M±SD

Unilateral 

Stance 

LEFT-EO
 SS 1.4±0.4 0.43±0.23 -.97 6.91 .000***

 US 1.49±0.87 0.36±0.22 -1.13 4.12 .003**

LEFT-EC
 SS 1.85±0.87 0.35±0.17 -1.5 5.96 .000***

 US 2.21±1.11 0.35±0.2 -1.86 5.86 .000***

RIGHT-EO
 SS 1.18±0.31 0.35±0.26 -.83 5.28 .001**

 US 1.11±0.41 0.23±0.11 -.88 6.14 .000***

RIGHT-EC
 SS 1.58±0.48 0.28±0.19 -1.3 8.22 .000***

 US 2.19±0.77 0.25±0.14 -1.94 8.26 .000***

표 4. 두 그룹의 중재 전ž후의 Unilateral stance의 차이                          (N=20) 

**: p<.01, ***: p<.001

 4) 안정한계 검사(LOS)

두 그룹간의 안정성 한계 변수에 대해 중

재 전ž후의 차이를 알아보기 위해 대응 T-

검정으로 분석한 결과, 평균 반응시간과 평

균 움직임 조절력은 두 그룹 모두 통계학적

으로 유의한 차이는 없었다(p>.05). 평균 

정점 이동거리에서는 A(p<.01), B(p<.05) 

그룹 모두 통계학적으로 유의한 차이가 있

었고, 평균 최대 이동거리에서는 A그룹에서

만 통계학적으로 유의한 차이가 있었으며

(p<.01), 평균 방향 조절력에는 A(p<.01), 

B(p<.05)그룹 모두 통계학적으로 유의한 

차이가 있었다(표 5).
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변  수
중재 전  중재 후

대응차 T값 P값
M±SD M±SD

LOS

meam RT
 SS .91±.17 .80±.20 -.11 1.22 .252

 US .78±.16 .83±.21 .05 -.79 .448

mean MVL
 SS 4.13±1.24 3.84±.92 -.29 .54 .598

 US 4.39±1.75 3.89±1.17 -.50 1.58 .149

mean EPE
 SS 61.6±7.81 77.20±6.28 15.6 -5.64 .000***

 US 71±11.53 81.65±6.22 10.65 -2.69 .025*

mean MXE
 SS 79.73±7.23 88.49±5.80 8.76 -3.29 .009**

 US 86.26±6.30 88.26±5.62 2.00 -.81 .436

mean DCL
 SS 57.34±10.83 71.2±8.86 13.86 -3.31 .009**

 US 63.43±10.84 75.9±6.32 12.47 -3.06 .013*

표 5 . 두 그룹의 중재 전과 중재 후의 LOS 차이                                (N=20) 

*: p<.05, **: p<.01, ***: p<.001

RT: Reaction Time, MVL: Movement Velocity

EPE: End Point Excursions, MXE: Maximal Excursions, DCL: Directional Control.

 5) 동적 체중이동 검사(Rhythmic W-S)

그룹간의 동적 체중이동 변수에 대해 중

재 전ž후의 차이를 알아보기 위해 대응 T-

검정으로 분석한 결과, 표 6에서 좌ž우 방

향으로 체중 이동에서는 medium-축 이동

거리(p<.05)와 fast-축 이동거리(p<.01) 모

두 B그룹에서만 통계학적으로 유의한 차이

가 있었고, 전ž후 방향으로 체중 이동에서는 

slow-방향 조절력(p<.01)에서 B그룹만 통

계학적으로 유의한 차이가 있었다. 그리고 

나머지 측정변수들은 통계학적으로 유의한 

차이는 없었다(p>.05).

변  수
중재 전  중재 후

대응차 T값 P값
M±SD M±SD

Rhythmic 

W-S

L/R On-axis 

velocity

slow
 SS 3.51±.46 3.05±.41 -.46 2.10 .065

 US 3.26±.53 2.92±.42 -.34 1.74 .115

medium
 SS 4.99±.62 4.89±.49 -.10 .39 .707

 US 5.23±.64 4.47±.69 -.76 3.21 .011*

fast
 SS 8.84±1.51 8.83±1.65 -.01 .02 .982

 US 10.10±1.46 8.03±.74 -2.07 3.59 .006**

F/B 

Directional 

control

slow
 SS 53.70±24.41 64.40±14.06 10.70 -1.25 .241

 US 64.40±16.02 75.70±6.43 11.30 -3.42 .008**

medium
 SS 60±24.95 67.60±11.71 7.60 -.80 .447

 US 72.80±14.20 74.60±9.94 1.80 -.51 .624

fast
 SS 60.50±21.61 74±12.56 13.50 -1.58 .149

 US 65±23.30 80.10±6.90 15.10 -2.11 .064

표 6. 두 그룹의 중재 전ž후의 Rhythmic W-S 차이                              (N=20) 

*: p<.05, **: p<.01

L: Left, R: Right, F: Front, B: Bac
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4. 중재 후 그룹 간의 차이 검증

 1) 체중부하/스쿼트 검사(Weight Bear 

ing/squat)

중재 후 두 그룹간의 체중부하 비대칭지

수 변수에 대해 차이를 알아보기 위해 독립 

T-검정으로 분석한 결과, 체중지지 0°, 

30,° 60° 90° 모든 항목에서 A, B그룹 모

두 통계적으로 유의하지 않았다(p>.05).

 2) 균형감각 자세유지 검사(M-CTSIB)

중재 후 두 그룹간의 체중부하 균형감각 

자세유지 변수에 대해 차이를 알아보기 위

해 독립 T-검정으로 분석한 결과, 안정한 

바닥과 불안정한 바닥 모두에서 두 그룹 모

두 통계적으로 유의하지 않았다(p>.05).

 3) 한발서기 검사(Unilateral Stance)

중재 후 두 그룹간의 한발서기 변수에 대

해 차이를 알아보기 위해 독립 T-검정으로 

분석한 결과, 눈 뜬 상태와 눈 감은 상태에

서의 한발서기는 모든 항목에서 두 그룹 모

두 통계학적으로 유의하지 않았다(p>.05).

 4) 안정한계 검사(LOS)

중재 후 두 그룹간의 안정한계 변수에 대

해 차이값을 알아보기 위해 독립 T-검정으

로 분석한 결과, 평균 반응시간, 평균 움직

임 조절력, 평균 정점 이동거리, 평균 최대 

이동거리, 평균 방향 조절력의 모든 항목에

서 두 그룹 모두 통계학적으로 유의하지 않

았다(p>.05).

 5) 동적 체중이동 검사(Rhythmic W-S)

표 7에서 중재 후 두 그룹간의 동적 체중

이동 변수에 대해 차이를 알아보기 위해 독

립 T-검정으로 분석한 결과, 전ž후 방향으

로 체중 이동에서는 slow-방향 조절력

(p<.05)에서만 통계학적으로 유의한 차이가 

있었고, 나머지 측정변수들은 통계학적으로 

유의한 차이는 없었다(p>.05).

변  수
A(n=10) B(n=10)

T값 P값
M±SD M±SD

Rhythmic 

W-S

On-axis 

velocity

slow 1.86±.22 1.93±.17 -.79 .439

medium 2.59±.29 2.65±.24 -.50 .620

fast 4.88±.72 4.31±.94 1.51 .147

F/B

Directional 

control

slow 75.70±6.43 64.40±14.06 2.31 .033*

medium 74.60±9.94 67.60±11.71 1.44 .167

fast 80.10±6.90 74±12.56 1.35 .195

표 7. 중재 후 두 그룹 간의 Rhythmic W-S의 차이                             (N=20) 

*: p<.05

Ⅳ. 고찰

본 연구는 하이힐을 신은 20대 성인 여

성 20명을 대상으로 균형능력을 측정하였

고, 안정 지지면과 불안정 지지면에서의 운

동프로그램이 균형능력에 미치는 영향을 알

아보고자 실시하였다.

인간의 균형은 감각기관을 통하여 신체의 

움직임을 감지하여 중추신경계로 입력시켜 

감각 통합 후 근골격계로 적절하게 반응을 

수행하는 복잡한 과정을 통하여 달성된다

(Nashner, 1989). 균형을 조절하는 요인으

로는 운동반응이 이루어지는 동안 기계적 

구조를 제공하는 자세정렬, 근골격계의 유

연성을 포함하고 있는 근골격계적 요인과 

시각, 전정감각, 고요수용성 감각이 포함되

어 있는 신경학적 요인이 있다. 인간은 이 

두 가지 요인이 모두 효과적으로 작용할 때 
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비로써 균형조절을 하는 능력을 만들어 낼 

수 있다(Shumway-Cook & Horak, 1986).

  균형에 중요한 역할을 하는 발목관절은 

발이 놓이는 표면에 스스로를 적응시켜 양 

발의 위치가 변화하는 활동을 수행할 때 과

도한 불균형을 막아 신체에 적절한 기저부

를 제공한다(Schenkman & Bulter, 1989). 

발목 주변의 근력과 고유수용성 감각이 정

상기능을 유지할 때 비로소 발목의 정적 안

정성과 동적 안정성이 유지된다고 하였고, 

균형능력 또한 향상된다고 하였다

(Denegar, 2002). 

Shumway-Cook과 Horak(1986)은 고유

수용성 감각이 균형에 영향을 미치는지 알

아보기 위하여 지지면에 스폰지를 깔아 지

지면의 불안정을 유도하여 균형을 측정하였

다. Howard 등(1995)은 관절 인지감각과 

불안정 발판에서의 정적 균형능력과 동적 

균형능력간의 상관성이 각각 r=0.85, 

r=0.89로 높다고 하였다. 즉 지지면이 불안

정 할수록 발에서 올라가는 고유수용성 감

각이 지지면이 안정될 때보다 방해를 받아 

균형능력이 감소된 것으로 판단된다. 그리

고 두 눈을 뜨고 감았을 때 균형 수행력의 

차이가 있었으며, 눈을 감았을 때 균형 수

행력이 더 떨어졌다고 하였다(Bohannon & 

Lakin, 1984).

  본 연구에서도 마찬가지로, 그룹 간에 정

적 균형검사인 균형감각 자세유지와 한발서

기 검사를 실시한 결과 유의한 차이를 보였

고, 불안정한 지지면과 두 눈을 감았을 경

우 균형 수행력이 더 감소되었다.

Wang 등(2001)은 굽 높이의 변화는 좌ž

우 지면반발력과 충격력에 영향을 미친다고 

주장하였다. 신발 굽의 높이가 높을수록 허

리 근육의 피로에 영향을 더 주며(현수돈과 

김정룡, 1997), 높은 굽의 구두를 신는 사

람들의 동적 균형수행 능력이 떨어진다고 

하였다. 7 cm 굽의 구두를 착용한 집단이 

3 cm 굽의 구두를 착용한 집단보다 더 큰 

자세 흔들림을 나타냈으나 그 차이는 통계

적으로 유의하지 않은 것을 발견하였다(이

건철 등, 2004).

동적 균형검사인 안정한계 검사에서 평균 

반응시간과 평균 움직임 조절력은 두 그룹 

모두 통계학적으로 유의한 차이는 없었다. 

하지만 평균 정점 이동거리에서는 두 그룹 

모두 통계학적으로 유의한 차이가 있었고, 

평균 최대 이동거리에서는 A그룹에서만 통

계학적으로 유의한 차이가 있었고, 평균 방

향 조절력에는 두 그룹 모두 통계학적으로 

유의한 차이가 있었다. 동적 체중이동 검사

에서 좌ž우 방향으로 체중 이동에서는 

medium-축 이동거리와 fast-축 이동거리 

모두 B그룹에서만 통계학적으로 유의한 차

이가 있었고, 전ž후 방향으로 체중 이동에서

는 slow-방향 조절력에서 B그룹만 통계학

적으로 유의한 차이가 있었다.

본 연구의 제한점은 연구대상자의 표본이 

적어 본 연구결과를 일반화하기에는 미흡하

며 실험이 5주 동안의 짧은 기간 동안 이루

어져 충분한 운동의 효과를 거두는 데 어려

움이 있었으며, 또한 연구대상자의 실험 이

외의 시간을 통제하지 못했기 때문에 정확

한 실험 결과를 얻는 데 제한점이 있었다. 

그러나 앞으로 불안정한 발판을 이용하여 

다양한 연령과 대상자에 대한 연구가 필요

하며 균형운동의 기간과 대상자의 수와 연

령대를 넓혀서 다양한 조건에 따른 연구가 

필요할 것이며 이에 대한 기초자료로 활용

되기를 기대한다.

Ⅴ. 결론

 본 연구는 지지면에 따른 균형운동 프로그

램이 20대 하이힐을 신은 여성의 저하된 

균형능력에 어떠한 영향을 미치는지를 분석

하고자 하였으며, 연구 결과는 다음과 같다.

  1. 균형감각 자세유지 검사는 그룹 내에

서 운동 전에 비해 운동 후 FORM-EO와 

FORM-EC 항목에서 불안정 지지면에서 향

상되었다.

  2. 한발서기 검사는 그룹 내에서 운동 전
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에 비해 운동 후 LEFT-EO, LEFT-EC, 

RIGHT-EO, RIGHT-EC 모든 항목에서 안

정 지지면과 불안정 지지면 모두 향상되었

다.

  3. 안정한계 검사 EPE 항목에서 안정 지

지면과 불안정 지지면 모두 운동 전에 비해 

운동 후 향상되었다. MXE 항목에서는 운동 

후 안정 지지면에서만 향상되었으며, DCL 

항목에서는 운동 후 안정 지지면과 불안정 

지지면 모두 향상되었다.

  4. 동적 체중이동 검사는 좌ž우 방향으로 

체중 이동 시 medium-축 이동거리와 

fast-축 이동거리 항목에서 운동 전에 비해 

불안정 지지면에서 운동 후 향상되었고, 전ž

후 방향으로 체중 이동 시 slow-방향 조절

력 항목에서 운동 후 불안정 지지면에서만 

향상되었다.

  5. 운동 중재 후 동적 체중이동 검사에서

는 전ž후 방향으로 체중 이동시 slow-방향 

조절력에서 그룹 간에 차이를 보였다.

 

안정 지지면에서의 훈련과 불안정 지지면

에서의 훈련이 균형을 향상시키는데 도움이 

되지만 안정 지지면에서의 훈련과 불안정 

지지면에서의 훈련이 두드러지게 차이를 나

타내지는 못했다. 따라서, 하이힐을 신는 

20대 여성들이 특별한 도구를 사용하지 않

고도 균형을 향상시킬 수 있을 것으로 사료

된다.
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